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教育天地

前言

所谓体能训练是指在运动过程中引导运动员多练习起跑动

作、跑步运动，并根据运动员的身体素质制定内容详细的体能

训练计划，由此按照训练计划指导运动员进行肌肉力量、四肢

敏捷性、灵活性的训练，经过一段时间严格、科学的训练，提

高运动员的身体素质、体质，以及加强运动员身体的体能，使

运动员在短跑运动中展现较强的体力、体能和运动能力。

一、短跑运动员体能训练的内容

详细分析短跑运动员体能训练的主要内容，可分为以下

几点：一、对运动员的体能进行训练，从而在训练中要求运动

员，每天进行4×400m×200m的接力练习，在进行接力练习之

前，运动员积极热身，在热身过程中运动员舒展身体的各个关

节，以此防止在运动当中出现肌肉拉伤的现象，所以运动之前

必须进行热身运动，热身过后运动员按照规定和要求，在指定

的时间内完成接力冲刺运动，反复冲刺运动中运动员的身体机

能和体能得以增强，如此一来，运动员的体能和冲刺速度能够

达标。二、训练时对运动员的身体形态提出要求，进而指出运

动员的下肢力量必须较大，如果下肢没有力量，直接影响短跑

冲刺的速度，因此明确指出运动员的身体下肢必须符合要求，

并且肌肉发达、体脂较少、四肢形态达标以及有着较强的爆发

力，这些要求达标，才能作为运动员进行训练和参赛。三、训

练内容还包括对运动员的运动能力加强训练，同时在训练中教

练应根据运动员身体素质的差异，进行因材施教，以及分层制

定训练计划，按照计划和训练内容，引导不同的运动员每天加

强训练耐力、爆发力、运动能力、奔跑的速度，以此提高运动

员的运动能力和运动素质[1]。

二、短跑运动员体能训练的方法

（一）运用力量训练方法

如果运动员的腿部力量和肌肉力量较弱，应对运动员体能

的薄弱地方进行加强训练，从而着重训练运动员的力量，由此

运动力量训练方法，运用这一训练方法时，教练要求运动员在

跑步之前，需在腿上绑上沙袋，或者指导运动员拖重物跑步，

这些运动方式都能够增强运动员的肌肉力量，当运动员肌肉越

来越发达，且肌肉力量越来越大，能够在速跑和短跑中加快运

动员冲刺的速度，体现出在短跑运动中运用力量训练方法十分

重要，因此，在对运动员的体能提出要求的同时，需了解运动

员的腿部力量，若发现运动员的腿部力量不达标，应根据运动

员体质和运动能力，制定力量训练计划，便可按照计划中提出

的训练方法和要求，每天引导运动员做深蹲运动、拖重跑步、

负重下蹲、高抬腿等运动，此外，还可以引导运动员用哑铃、

单双杠等运动机械进行腿部肌肉力量的训练，经过一段时间的

力量训练和运动练习，有效提高运动员体能、身体素质和肌肉

的爆发力，如此一来，运动员能够在短跑比赛中以最快的速度

冲刺到终点，表明运动员的肌肉力量非常大，能够在起跑和冲

刺中发挥重要作用。

（二）运用速度训练方法

详细分析短跑运动员速跑所用的时间有着明显差距，主

要在于不同运动员的体能、体力、运动能力和反应速度有所不

同，并且这些因素直接影响短跑的速度，所以，除了重视指导

短跑运动员加强体能训练，还应要求运动员在平时训练中注重

加快自己的反应速度、冲刺速度和起跑速度，如果在这些方面

的速度总是无法加快，很难在短跑比赛中获胜，由此运动员意

识到体能训练中需注重进行速度训练，在进行速度训练时，教

练引导运动员听口令做出起跑动作，然后当听到起跑枪声时，

要求运动员以最快的速度奔跑，同时在平时训练当中引导所有

短跑运动员进行摆臂训练，若是不重视进行摆臂、速度训练，

就会因为运动员摆臂速度慢、冲刺速度慢而无法加快短跑的速

度，因此，必须对运动员体能和速度训练提高重视程度，以

此，指出运动员每10秒钟摆臂30次，并且提出运动员一定不能

抢跑，需根据口令做出相应的动作，使运动员严格按照要求进

行摆臂训练和速度训练，此外，教练注意控制训练时间，防止

过度训练，而导致运动员体力透支，由此可知，在把握好训练

时间的前提下，进行速度、体能训练，有利于在科学训练中加

快运动员反应速度、短跑冲刺速度。

（三）运用分层训练方法

由于不同运动员的体质和运动能力都存在明显的差异，

如果不重视根据运动员的差异性制定训练计划，容易导致部

分体质较差的运动员，在强度较大的训练中出现体力不支的现

象，这一现象的发生，直接损害运动员的身体健康，所以，为

了保证运动员的身体健康不受到影响，应在进行短跑体能训练

时，注重运用分层训练方法，从而结合运动员的个体差异和体

能差异，将运动员分为体能强、体质差两组，针对各组运动员

的实际情况，布置不同难度的训练任务，以及制定不同的训练

计划，以此做到分层进行短跑训练，在分层训练中引导体质、

体能较弱的运动员进行90m-120m的短跑训练，而对于体能、体

力、体质都非常强的运动员，可以适当加长训练时间和短跑长

度，同时以不同的标准评价不同运动员在训练中的表现，通过

在短跑训练中分层指导、分层训练以及予以不同的评价，能够

推动全体运动员在短跑中有所进步，并加快短跑速度[2]。

总结

综上所述，在对短跑运动员进行体能方面的训练时，应重

视运用力量训练方法、速度训练方法和分层训练方法，除了落

实不同的训练以外，还需及按照科学的体能训练内容，引导运

动员进行科学、合理的短跑训练，在训练中运动员进行速跑练

习、腿部肌肉训练以及舒展身体四肢，使运动员的四肢更加灵

活、协调，同时加强体能训练后，能使运动员在短跑比赛中发

挥得非常好，以此取代不错的短跑成绩。
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[摘　要]短跑运动体育训练中包括指导运动员加强起跑、耐力、协调性、力量和柔韧性等训练，通过在各个方面加强训练

和指导，能使短跑运动员增强冲刺过程中的爆发力，以及提高运动员的运动能力、身体四肢的灵活性、协调性，这样一来，能使

运动员的体能有所提高，并且对于提高运动员的体能和体质有很大帮助，所以说应按照科学有效的方法，引导远动员进行体能训

练，从而推动运动员在短跑比赛中获得胜利。
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